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Самотність як проблема адаптації студентів-першокурсників до соціально-психологічного простору ВНЗ
Проблема адаптації – одна з найскладніших і найсуперечливіших у вітчизняній і зарубіжній психологічній науці.
Включення індивіда в соціально-психологічний простір на початковому етапі переходу від школи до ВНЗ має неабияке значення для конструктивної складової розвитку особистості.
Часто при неуспішній адаптації першокурсників виникає феномен самотності, сильного психічного переживання, яке супроводжується відчуттями непотрібності,порожнечі, нудьги, покинутості, невпевненості, замкнутості, страху тощо. При цьому самотність має багато різноманітних аспектів, “ликів”. У неї є свої наслідки, що впливають на соціалізацію, якість життя і діяльності вчорашніх школярів.
Для того щоб запобігти і подолати самотність ми із складного процесу адаптації до соціально-психологічного простору виділимо проблему самотності; визначимо і охарактеризуємо її; покажемо специфіку даного феномену в середовищі студентів-першокурсників ВНЗ (для яких ця проблема є особливо актуальною), застосувавши при цьому певні дані конкретного навчального закладу, а саме, Полтавського кооперативного університету споживчої кооперації України (ПУСКУ); загостримо увагу на причинах і наслідках самотності, її тенденціях; намітимо шляхи для поліпшення адаптації студентів.
Важливо зазначити, що зарубіжна психологія має різноманітне розуміння природи та особливостей адаптації особистості до соціально-психологічного середовища гуманістичний напрямок пов’язує її із оптимальною взаємодією особистості і середовища, психоаналітичний – з відсутністю тривоги, біхевіоральний – з позитивним стимулом оперантної реакції, когнітивний – із відсутністю дискомфорту.
Більшість вітчизняних вчених під адаптацією розуміють як відповідний процес, так і кінцевий результат активного пристосування до умов соціально-психологічного простору, виражений станом адаптованості індивіда до нових факторів середовища.
Для того, щоб проаналізувати феномен самотності як проблему адаптації, що виникає в системі ВНЗ у студентів першого курсу, перш за все, необхідно підкреслити, що проблеми самотності порушувались або досліджувались з різною мірою глибини у працях західних і американських психологів, соціологів, філософів, медиків, письменників тощо, таких як: Е.Фромм, І. Ялом, А Камю, Ж.-П. Сартр, М. Хайдеггер, Е. Берн, Д. Рісмен, М. Бубер, Д. Рассел, Р.С. Вейс, А. Садлер, К. Мустакас, К.І. Кутрона, К. Мід, Б.Міюскович, Д. Перлман, Л.Е. Пепло, Ф. Фромм-Рейхман, Дж.І. Янг, Х.С. Салліван, Г. Гессе, Д.Дефо, Д. Селінджер, Г.Г. Маркес та багато інших.
Виділимо вісім теоретико-праксеологічних підходів до самотності. Це: психодинамічна, феноменологічна (гуманістична), екзистенціальна, соціологічна, загальносистемна, інтимістська, інтеракціоністська, когнітивна моделі.
Емпіричні дослідження феномену самотності за кордоном, в основному, спрямовані на вивчення рис характеру, особистісних якостей, вікових особливостей самотніх людей; на виділення складових даного феномену (поведінкових, когнітивних, емоційних тощо); на складання різних типологій і шкал.
Українські вчені та їх колеги з держав, що утворилися на терені колишнього СРСР до проблеми самотності зверталися рідко. Окремі публікації з’явилися лише в останні десятиліття ХХ сторіччя. Це праці І.Кона, А Хараша, В.Кан-Каліка, В. Пузько, Ю. Швалба, О. Данчевої, Ю. Кошелєвої, Г. Тіхонова, Л. Гримака, І. Ачилдієва, С. Малишевої, Н. Харламенкової, С. Костарєвої, Т.Славської та інших. До цього часу проблема самотності “була просто перенесена в сферу прихованих духовних пошуків, релігійної свідомості, богобудівництва, а часом і прямої церковної опіки”[14, c.6].
В останні роки світ побачили цікаві дослідження українських науковців Н.Хамітова і В. Сіляєвої.
Пострадянські (українські в їх числі) вчені, що досліджують самотність, мають певну спільність з теоретичними підходами до даної проблеми із зарубіжними колегами. Разом з тим деякі з них (зокрема Ю.Швалб, О. Данчева, А.Хараш, Н. Хамітов та інші) привертають увагу специфічними для нашої психології поняттями (наприклад “Я-” і “Ми-свідомість”), що використовуються для пояснення феноменології самотності [15]; своєрідними ракурсами “обжитої” проблеми [13, с.12-19]; аналізом самотності в координатах гендеру (де гендер описує всі виміри соціальної статі) [12].
Самотність як проблема адаптації в конкретному соціально-психологічному середовищі (а саме – в системі ВНЗ на початковому етапі) потребує подальшого серйозного дослідження тому, що теоретичних і емріричних даних у цьому плані зовсім мало. Можна згадати праці К. Кутрони, Л.Пепло, К. Рук, Д. Рассела, І. Кона та інших. Цінними для нас є роботи і фрагменти з них, що стосуються самотності в цілому і її певних аспектів, а також роботи, присвячені адаптації і її ракурсів.
Щоб добитись повноти вивчення цієї важливої проблеми, потрібно провести глибокий психологічний аналіз із застосуванням емпіричних соціально-психологічних даних; вивчити специфічні причини, наслідки, а також здійснити ефективні кроки на шляху до подолання глибоко, а часом і нестерпного почуття самотності, що може руйнувати особистість студента, не даватиме ефективно продовжувати процес адаптації і соціалізації, змінюватиме самооцінку, ставитиме перешкоди на шляху одержання професійних знань і розширення своїх теоретичних і практичних вмінь, створюватиме проблеми при побудові взаємовідносин з оточуючими, негативно в пливатиме на образ власного Я, може стати причиною втрати інтересу не лише до навчання, а іноді й до життя.
Серед різноманітних визначень самотності виділимо таке: “Самотність – це переживання, яке викликає комплексне і гостре відчуття, що виражає певну форму самосвідомості, і показує розкол основної реальної сітки відносин і зв’язків внутрішнього світу особистості” [4, с. 369].
Але можливо, найточніше, на наш погляд, про самотність сказав російський соціолог І.Кон, назвавши її “багатоликою” [2, с. 40-42].
Ця метаформа виражає безсилля раціонального пізнання перед даним феноменом.
Автори наукового збірника “Анатомія самотності”, який вийшов у США, говорять: “Багато людей відчувають найбільш болісний стан самотності не в фізичній ізольованості, а якраз в середині групи, в колі сім’ї і, навіть, близьких людей”[14, с 188].
В наш нелегкий прагматичний час з цим твердженням неможливо непогодитись.
Досліджуючи самотність як феномен неуспішної адаптації в сердовищі першокурсників ПУСКУ на протязі тривалого часу (опитано 2000 студентів) , ми побачили, що 40% опитаних відчували самотність на початковій стадії навчання в університеті. Наприкінці першого курсу це почуття супроводжувало 15% студентів.
Серед причин самотності вони виділяють як ситуативні, так і характерологічні чинники. Це: дефіцит уваги і спілкування, невпевненість у собі, немає коханого чи коханої, замкненість, сором’язливість, відсутність навичок спілкування, нова обстановка, розлука з батьками, відсутність друзів, непорозуміння з однокурсниками, труднощі в навчанні, обмаль грошей тощо. При цьому зазначаються і емоційні стани, що асоціюються із самотністю такі, як нудьга, відчай, депресія,непотрібність, порожнеча, покинутість, страх, незначимість, туга, нетерпіння, відчуття власної непривабливості, немічність, подавленість, внутрішня спустошеність, бажання до переміни місць, відчуття власної недорозвиненості, незахищеність, меланхолія та інші.
Наші респонденти виділяють дві тенденції самотності: 1) самотність як негативний чи пасивний стан, який руйнує особистість. При цьому використовуються епітети: тяжка, безвихідна, жахлива тощо. 2) самотність як позитивний, творчий, активний, бажаний, необхідний, невід’ємний і виховуючий початок, із якого народжується повноцінна особистість.
Позитивна самотність (у нашому випадку тенденція №2) дозволяє особистості зазирнути в найвіддаленіші і найпотаємніші куточки своєї душі, зробити аналіз пройденого, подумати про теперішнє і відтворити тенденцію майбутнього, очистити свою душу від напливу незначного, другорядного, швидкоплинного, тобто подивитися на себе з різних боків, оцінити себе з позицій раціонального, упорядкувати свої емоції.
Наші дослідження показали, що 10% студентів навіть шукають таку самотність. Вони прагнуть за допомогою неї виховати в собі такі потрібні для сучасної людини якості, як самостійність, рішучість, впевненість, творчу досконалість. Ці якості мусять допомогти першокурснику, щоб не опинитися в тенетах дезадаптації (а саме в позиції самотності тенденції №1). 
Якщо врахувати обидві тенденції як сторони єдиного процесу становлення особистості, то не можна не визнати, що “природа самотності початково протирічна, багатогранна і навряд чи вичерпна, обертаючись то самознищенням і подавленням особистості, то її творчим і вільним початком” [11, с.92].
Вивчаючи феномен самотності в період адаптації “школярів зі стажем”, особливу увагу слід приділити негативній самотності, тій, що може руйнувати і знищувати особистість людини, тобто тенденцію №1.
Немало вчених говорять, що позитивна самотність – це усамітнення (несправжня самотність), а негативна – це дійсна (справжня) самотність, яка протирічить суспільній суті людини і приносить руйнацію її особистості. Між ними більше відмінності, ніж схожості, плутати їх не потрібно” [14, с. 190].
Серед опитаних першокурсників ПУСКУ, 48% тих, що відчувають самотність, головною причиною своєї негативної самотності вважають незадоволення від спілкування.
Звичайно, дійсною, але не єдиною альтернативою самотності і дезадаптації є спілкування. Але не всяке спілкування. Спілкування, яке втрачає природну обмеженість і глибину, перетворюється в тирана особистості. Воно не може бути безмежним, постійним і безперервним тому, що таке спілкування виснажує особистість студента, робить її несприйнятливою до того, з ким вона спілкується.
Особистість не може бути постійно “на людях” і завжди витрачати свій духовний запас”. Людина повинна мати паузи, які потрібно заповнювати різними видами діяльності і відпочинку. Ще великий педагог А.Макаренко радив своїм вихованцям: “Дістаньте літературу, облазьте музеї, клуби, поворушіть мізками, поговоріть з колегами, хлопцями, подивіться, почитайте, послухайте,помацайте, подумайте, прикиньте, відмірте, відріжте, все киньте, ще відріжте, ще викиньте... Обов’язково вийде на “п’ять” [8, с. 67].
Пасивність може спричинити самотність і одночасно бути її наслідком. Спостерігаючи за студентами, ми побачили, що певна частина їх починає активно освоювати соціально-психологічний простір університету (мається на увазі психологічне і фізичне середовище не лише навчальної, а й позанавчальної діяльності, наприклад, студентські “тусовки”, різновиди самодіяльності, “Клубне” спілкування тощо), але більшість віддає перевагу пасивній поведінці. Така стратегія поведінки сприяє професійній локалізації особистості в новому для неї соціально-психологічному просторі, що спричиняє відчуття фрустрованості, нереалізованості і, звичайно ж, самотності.
Навчальна група, як і всякий соціальний організм, має свої норми, тобто стандартизовані правила поведінки, які вважаються універсальними й цінними, бо вони забезпечують її збереження і стабільність.
Тому добровільне прийняття особистістю студента правил функціонування колективу не несе в собі нічого негативного, це навіть є необхідною умовою повноцінного розвитку і виховання особистості і її включеності в життя групи. Але ж особистість тому то і є особистістю, що може вийти за межі колективу, визначаючи культурний і моральний сенс   свого життя в цілому, і окремих вчинків зокрема, і тому вона не стає добровільним гвинтиком суспільного механізму.
У навчальній групі однією з причин негативної адаптації, а отже й самотності може бути корпоративна мораль – “правила переваги” колективного над особистим. Така мораль може бути направлена проти особистості першокурсника і викликати нерішучість, пасивність, самотність. Цей феномен прямо виходить на проблему конформізму.
Воля і активність допоможуть молодим людям запобігти і подолати почуття самотності. Тому слід звернути увагу на особистісне удосконалення і тут у пригоді стануть “форми спілкування, що сприяють особистісному зростанню – активне навчання, творча діяльність, фізична культура тощо” 
[7, с.4]
Встановлено, що самотність має зв’язок із самооцінкою і депресією. Самооцінка – це знання про себе і відношення до себе. Є три види самооцінки – адекватна, завищена і занижена. Ті, що мають занижену самооцінку найбільш страждають від депресії і самотності. “Такі люди невпевнені у своїх силах, безініціативні, вразливі, недовірливі, замкнуті, невміють співробітничати з іншими людьми, не можуть захистити себе тощо” [15, с.116].
Самооцінка, як вважає психолог А.Лібіна – “це важливий компонент нашого психологічного “Я”. На захисті, поруч з “Я” і”Воно” стоїть “Потрібно”, яке знаходиться, згідно за З.Фрейдом, над “Я”[6, с.157].
Думки тільки тоді викликають відповідні емоції, коли індивід переконаний в їх істинності. Якщо людина хоче почувати себе краще, то вона мусить у своїх думках орієнтуватися на дійсність.
Вчений Р. Мерклі, наприклад, переконаний у тому, що “все найкраще, що можна було б одержати в своєму житті, може дати лише одна людина – ми самі”. А конкретно – “характер наших міркувань про самих себе, про те, чого ми від себе очікуємо, тобто наша самоповага” [9, с.45].
Самотність певна частина студентів асоціює з депресивним станом, але швидше за все, самотня людина буде скаржитися на відчуття депресії, а не навпаки.
Поняття “депресивна особистість”, виходячи з досліджень американських вчених – є більш широким і різноманітним, ніж поняття “самотня особистість”. Знайдено те, що 18 ознак самотньої особистості майже повністю повторюються в прототипі депресивної особистості. [5, с.253].
При депресії дуже часто спостерігається негативістська тенденція відношення до життя. Наші респонденти (першокурсники ПУСКУ) ті, що знаходилися в депресивному стані значно перебільшували негативні аспекти особистих відносин з іншими і, тому, ймовірно, почували себе самотніми.
Можна, на думку Мішеля Япко “визначити деякі загальні помилки мислення, які живлять депресію і самотність” [16, с. 251].
Студентам потрібно допомогти застосувати методи когнітивного характеру, зокрема когнітивний дисонанс. За допомогою нього люди намагаються підтримати, перш за все стійкість своїх поглядів, ігнорувати чи спростувати всяку інформацію, яка протирічить цим поглядам.
Не потрібно акцентувати свою увагу на минулому і псувати своє життя негативними і сумнівними думками. Потрібно жити сьогодні і спрямовувати всю свою енергію на те, що хочеться зробити сьогодні і зараз.
Необхідно звернути увагу на дуже важливий аспект вікової психології, а саме на те, що самотність в юнацькому віці – одна із сутнісних характеристик соціалізації і становлення особистості.
Вчені, що досліджують юнацькі роки (які протікають у дівчат з 13 до 19, а в юнаків з 14 до 22 років) зазначають, що це – перш за все етап духовного розвитку, де настає криза, пов’язана з прагненням до визволення від дитячих відношень залежності, “криза відірваності”, почуття самотності тощо.
В період юності “почуття самотності і неприкаяності породжує в юнаків і дівчат невситиму жадобу до спілкування і групування з однолітками, в товаристві яких вони знаходять чи мають надію знайти те, в чому їм відмовляють дорослі: спонтанність, емоційне тепло, спасіння від нудьги і визнання власної значущості”[3, 130].
У студентів можуть спрацьовувати захисні психологічні механізми, що являють собою "систему адаптивних реакцій особистості, які дозволяють знижувати тривожність, що забезпечує певним чином цілісність "Я-концепції" і стійкість самооцінки за рахунок утримування відповідності між уявленнями про оточуюче середовище і уявленнями про себе" [10,с 123].
Потрібно звернути увагу і на те, що при гіперкомпенсації психологічні механізми, із розряду захисників, переходять в дуже серйозні перешкоди, які знижують активність, стають на заваді розвитку особистості, а в кінцевому результаті - призводять до величезних психологічних травм.
Успішність адаптації першокурсників залежить, перш за все, від них самих. Вони можуть проаналізувати ситуативні чи особистісні фактори, що впливають на їхнє входження в нове соціально-психологічне середовище та знайти справжню причину (причини) самотності. Якщо ж це не під силу зробити самому, то слід звернутися за допомогою до авторитетних і шанованих ними людей чи до психологів. А потім приймати рішення і діяти: намагатися змінити обставини або відношення до них; направити зусилля на закріплення і поглиблення вже існуючих зв'язків; знаходити нові дружні стосунки з тими людьми, які можуть адекватно розуміти (співпереживати, співчувати, гнучко мислити); вести активне спілкування, але робити це розумно, не витрачаючи даремно свій духовний потенціал; заповнювати свій вільний час різними формами діяльності і відпочинку; підкорегувати свою зовнішність, але не йти при цьому на крайнощі; активно включатися в навчальний процес і не відкладати щось на потім.
Ефективними засобами для успішної адаптації студентів (і перш за все проти почуття самотності) можуть бути психологічні тренінги, консультативна робота і програми самовдосконалення. Починати застосовувати їх бажано з жовтня-листопада, коли вчорашній школяр вже не знаходиться в стадії ейфорії від вступу до ВНЗ. І проводити ці технології в життя (при можливій координації з боку деканатів) повинні досвідчені викладачі і психологи з підключенням декількох студентів-старшокурсників (успішних у навчанні й спілкуванні і поінформованих про завдання справи).
Ці заходи можуть проходити в 3-5 етапів і тривати від одного-двох тижнів до шести-семи місяців:
-на першому етапі потрібно виявити в першокурсників їхні очікування, ілюзії, складнощі, переживання, пов'язані з адаптацією до ВНЗ, шляхом знайомства з ними, діагностикою проблем та роботою з адаптаційними проблемами раціонального характеру. При цьому необхідно створити доброзичливу атмосферу, яка повинна діяти і на наступних етапах;
-завданням другого етапу є ознайомлення і вироблення стратегії успішного навчання шляхом бесід, дискусій, виступів (в тому числі без підготовки) першокурсників при допомозі (там, де потрібно) студентів старших курсів, викладачів, психологів;
-третій етап акцентує увагу на поведінці, тобто на засвоєнні норм студентського життя. Тут можна застосувати вправи, пов'язані з незалежною поведінкою, перехопленням ініціативи, знайомством і контактом з невідомою людиною;
-освоїти соціально-психологічний простір ВНЗ шляхом набуття навичок ділового спілкування першокурснику допоможе четвертий етап, який передбачає використання вправ, пов'язаних з подоланням страху в спілкуванні із керівництвом та іншими підрозділами вищої школи;
після вищеназваних етапів в дію можна привести і заключний - п'ятий, котрий є певним мотиваційним поштовхом до актуалізації життєвих планів і мрій щодо професійної самореалізації. При цьому важливо провести групову дискусію про те, чи матиме силу думка у формуванні життєвої події; виконати вправи про майбутню самореалізацію, про найважливіші цілі та їх досягнення тощо.
Отже, вищеназвані заходи мусять сприяти соціально-психологічній адаптації студента-першокурсника до умов нового соціального простору; успішно долати один з аспектів дезадаптації – проблему самотності. Але жодна програма, жоден тренінг і консультативна допомога не можуть дати "стовідсоткової" адаптації. Вони будуть сприяти цьому процесу, посилювати його динаміку; дадуть поштовх для можливості реалізувати особистістю свій потенціал в умовах навчання у ВНЗ і, напевно, саме найголовніше - духовний комфорт і прекрасне самопочуття.
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